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COMMENT GERER L'EVENTUALITE D'UNE PRISE DE POIDS 


• En moyenne, a egalite d'age, de sexe et de taille, les fumeurs pesent a peu pres deux kilos de moins gue 
les non-fumeurs. Cet etat de fait est lie a I'action de la nicotine sur le metabolisme: un fumeur brule 

un peu plus de calories qu'un non-fumeur. 

• Dans les mois qui suivent I'arret du tabac, on peut remarquer une prise de poids de quelques kilos, 
mais cette prise peut varier d'une personne a I'autre. Si cela vous inquiete, n'hesitez pas a en parler 
a un medecin et a recourir aux conseils d'un dieteticien ou d’un medecin nutritionniste. 

• D'une fagon generale, il ne taut pas se mettre au regime en meme temps que Ton arrete de fumer: 

on ne peut pas tout faire a la fois! II s'agit plutot de respecter quelques regies (v. encadre) de bon sens. 

• On peut aussi accepter de prendre quelques kilos que Ton s'efforcera de perdre plus facilement, 
quand le « probleme » du tabagisme sera resolu. 


COMMENT FAIRE FACE AU DESIR DE FUMER 


Dans les semaines qui suivent I'arret du tabac, le desir 
de fumer peut survenir frequemment, brutalement 
et de maniere tres intense. II faut savoir que ce desir dure 
rarement plus de 3 a 4 minutes. II faut done prevoir 
a ce moment-la une solution pour ne pas « craquer »: 

- boire un grand verre d'eau, 

- manger un fruit, 

- moderer votre consommation d'alcool, 

- respirer profondement, 

- changer d'activite, de piece, 

- faire autre chose pour vous occuper I'esprit, 

- passer un coup de telephone a un(e) ami(e). 

D'autres conseils sont a votre disposition 
dans la brochure J'arrete de fumer... 
Inscrivez-voussur le site! Commandez-la ! 


En resume, vous devez faire quelque chose afin d'occuper I'instant 
laisse vide par la non-prise de cigarette. Ces envies tres fortes 
n'apparaissent jamais au hasard. Elies correspondent 
a des circonstances au cours desquelles vous aviez I'habitude de fumer. 
Ce sont des reflexes conditionnes. Une preparation serieuse doit vous 
permettre de les reperer, de les analyser et surtout de les anticiper: 
il s'agit d'apprendre dorenavant a vivre sans tabac. 



-* Evitez les aliments gras (charcuterie, 
patisserie, certains fromages, plats en sauce). 

-* Preferez les viandes maigres, les poissons, 
les fruits, les legumes. 

-* Moderez votre consommation d'alcool. 

-* Buvez de I’eau regulierement tout au long 
de la journee. 

■4 Augmentez votre activite physique au quotidien : 
preferez les escaliers aux ascenseurs 
et aux escalators, n'hesitez pas a vous deplacer 
a pied. Une heure de marche rapide permet 
de bruler autant de calories que la consommation 
de 20 a 30 cigarettes. 
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